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PRÉFACE 


En 1904, sur la demande qui m’en allait été faite 
j’ai réuni, sous le titre d'Examen scientifique du Végé- 
tarisrhe, une suite d’articles publiés par moi dans la 

Cette première édition épuisée, une nouvelle s’impo¬ 
sait qui tînt compte des nouveautés de ces quatorze 
dernières années. 

Elle paraît aujourd'hui en pleine guerre, dans la 
plus effroyable des tourmentes. De cette crise le Végé¬ 
tarisme sortira grandi. Sous la pression des brutales 
réalités les esprits ont été forcés d’élargir leurs hori¬ 
zons alimentaires. Beaucoup ont osé pour la première. 
fois bjiser. les entraves du préjugé carnivore et envi¬ 
sager les multiples remplaçants de la viande. Nom¬ 
breux sont ceux qui ont applaudi l’an dernier notre 
croisade quasi-officielle, à l'Ecole de Médecine et dans 
la presse, sur l' Alimentation rationnelle et les repas 
sans viande. Combien ont été convertis par nos démons¬ 
trations sur la possibilité des restrictions carnivores 
et sur l’avantage des menus végétariens! 

C’est que le Végétarisme est vraiment le régime de 
force et de santé qui permet à l'homme de mettre en 
valeur au cours de son existence tous les ressorts d’une 
puissante activité. 



Aussi bien cette lumineuse vérité s'impose, de plus 
en plus à l'enseignement officiel. Dans■ son traité de 
^'Alimentation le Maître Armand Gautier affirmait 
dès 1908 que le Végétarisme « peut être prôné par tous 
« ceux qui poursuivent l'idéal de la' formation et de 
.« l'éducation de races douces, intelligentes, artistiques 
« et cependant prolifiques, vigoureuse? et actives. ». , 
Puisse le lecteur s'en convaincre en méditant ces 
pages à la fois scientifiques et fort simples / — Le bien¬ 
fait qu’il y trouvera sera pour nous la meilleure des 
récompenses.. 


■ /• L, 



VÉGÉTARISME ET STATISTIQUE 


Il vous est bien arrivé parfois d’assister à quelque discus¬ 
sion mondaine sur le végétarisme.. Les végétariens, vous 
a-t-on expliqué, sont des originaux,-des maniaques- d’un 
commerce désagréable et parfois dangereux. Nés pour la 
contradiction, animés d’un esprit de réforme quasi-révolu¬ 
tionnaire, ils prétendent décider l’humanité à se nourrir 






présent chapitre, de tracer rapidement les fondements_... 

riques du végétarisme,.en insistant sur la marche accélérée 
qu'il a prise à notre époque. 




Depuis les temps les plus recules, les moralistes, législa¬ 
teurs, chefs d’écoles scientifiques, de sectes philosophiques 
ou religieuses, ont flétri les excès alimentaires, en prêchant 
à leurs concitoyens,- disciples ou adeptes, l’abstinence de 
toute chair animale. 

Sans remonter jusqu’à l’époque des mages, des sages de 
l’Inde, de la Chine primitive et de l’ancienne Égypte, époque 
où le végétarisme était en grand honneur, rappelons que, 
chez les Juifs, les Nazaréens pratiquaient une complète 
abstinence. 

Les Pélasges se nourrissaient dé fruits, et Triptolème dans 
/sa loi primitive disait : « Apprenez que la chair des animaux 
ne vous a point été donnée. » 

On sait que les Pythagoriciens, vivaient de figues, de fro¬ 
mage, de légumes variés avec du miel et du pain ; Pythagpre 
lui-même, qui mourut centenaire, disait en parlant de la 
chair: « Craignez, ô mortels, de polluer votre corps par une 
pourriture aussi abominable. » 

Platon ne tolère l’usage de la viande que pour le soldat ; 
il l’interdit aux citoyens de sa république idéale :« Leur 
nourriture, dit-il, sera de farine d’orge et de froment dont ils 
feront du pain et de beaux gâteaux. Ils auront encore du sel, 
des olives, du fromage, des oignons, et autres légumes que 
l’o’n peut faire cuire.— Je ne veux même pas les.priver de 
dessert..Ils auront des figues, des pois, des fèves... C’est ainsi 
que, tranquilles eX\ pleins de santé, ils parviendront jusqu'à 
la vieillesse et laisseront à leurs enfants l’héritage de cette vie 
heureuse. » —- Très frugal, Platon se nourrissait surtout.de 

Les Néo-platoniciens de, l’Ecole d’Alexandrie : Lbngin-, 
Jamblique, Porphyre, reprirent les préceptes du Maître. 
Dans un long travail sur l' abstinence de la chair des ani¬ 
maux , Porphyre exprime énergiquement son horreur pour 
la viande : « Quand tous les loups et tous les vautours du 


















































































Môme l’école d’été, villégiature de quinze jours à bon mar¬ 
ché, organisée depuis vingt-deux ans pour faciliter l’apprentis- 

S’ouvrir encore en 1916 avec une plus forte proportion de 
gens âgés, la mobilisation ayant accaparé les Anglais plus 
jeunes. On a dû y renoncer en 1917 vu l’aggravation de la 


■ - Sur le blason de la Société on lit les lettres V. E. M., abré¬ 
viations de Vegetable Eggs Milk, c’est-à-dire que son régime 
repose sur végétaux, œufs et lait. Elle possède une branche 
particulière qui, sous le nom de Daisy Society , renferme de 






























































LA PHYSIOLOGIE ALIMENTAIRE 

LES DOCTRINES VÉGÉTARIENNES 












































































































devenir chair a 
sans rire que les 
, mais pour nous 



































































Maladie et le Régime Alimentaire 



























































; double déchéance morale et physique. 




















découvre déjà sous lés dehors trompeurs de cette débordante 
nutrition, et même'à cause d’eux, les symptômes de Vacidité 




































La phase d’insuffisance hépatiq 
La phase d’action diathésique i 
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Si avide qu’il puisse êtrè de chair animale— poissons, mol¬ 
lusques, v olailles, gibier, viande.de boucherie, jambon ët char- 



clairement expliqué à cet égard dans mes précédentes études. 
Il s’agit simplement pour l’instant de dénoncer le mal qu’un 
tel caprice fait à notre bourse et de vous montrer le moyen 
de le réparer. 








Enfin pour le fruitarien de nos pays, la réparation azotée 
fondée sur une albumine qui atteint aujourd’hui 5 fr. 5o le 
kilo exige la somme un peu plus élevée de o fr. 65. 

Voici, au total*la dépense nécessaire à la réparation azotée 
des pertes dans chaque régime : 



































































• parallèle 




.640.francs 




végétarien 


75 francs, 


• d’un qua 


régime lui 





























































forme un peu sévère. Mais une question si grave peut-elle se 
traiter en badinant?—Auriez-vous même toléré que l’on vous 

présentât quelque esquisse rapide, que l’on vous offrît quelque 

étude sceptique ou •sentimentale sur un problème où entrent 
èn jeu les intérêts les plus élevés de l’humanité ? 

Fidèle à mou 'principe d’enseignement exact et 'presque • 
mathématique, j’ai -donc voulu prouver ici, à la lumière des 
■chiffres et des faits, et sur le fondement de fa physiologie la 
plus claire, que le changement de régime alimentaire peut, 
dans une 'famille moyenne, apporter une économie annuelle 
considérable, si l’on supprime la viande et les boissons exci¬ 
tantes toujours inutiles et souvent funestes .— C’est presque 
?la moitié du salaire de l’ouvrier, des appointements du 
petit employé.'C’est, naïf prolétaire ! beaucotrp plus que tu 
n’osais réclamer à ton.patron dans ces grèves interminables 
•qui'-ne sont que des abîmes de malheur; c’est.enfin la trans¬ 
formation de la misère en un cdmmencement d’aisance;'-à • 
l’abri des terreurs du lendemain... 

V 


La rréforme-alimentaire, je ne l’ignore pas, soulève de très 

moins à celles quUnspire une assez vulgaire mensualité. Tout . 
•la rsanté ^je suppose^que mes lecteurs ont encore .quelque 

physiologique et: .thérapemiq. 




































Alimentation du Moteur Humain 

NOTIONS DE THERMODYNAMIQUE ANIMALE 
TRAVAIL ET SPORT 






















mais n s eu wui, ci uc ucauioup, qu un moteur puisse 
transformer toute l’énergie calorique dont il dispose en tra¬ 
vail utile.. On sait que dans les meilleurs moteurs à feu, 
sur 12 calories brûlées dans le foyer, une seule se transforme 
en travail. C’est ce que l’on exprime en disant que le rende¬ 
ment mécanique du moteur est de 1/12. 























































cheval, York- (t), d’un côté, Wolff (2)'et ses élèves de l’autre, 
arrivaient au même résultat. 

Eaiija Chauveau (3), exécutant sur divers animaux des dosa¬ 
ges d’urine d'une grande précision, a obtenu des chiffres iden¬ 
tiques pour l’albumine consommée au repos et au travail. 

Ce§ faits sont’ trop .précis pour ne pas rendre irréfutable la 
conclusion suivante : 

L’albumine, essentiellement destinée au renouvellement de 
la matière vivante, hesert en aucune façon à entretenir Véner¬ 
ie dis maintenant avec Chauveau, et je prouve à la lumière 
de renseignement physiologique, le plus clair , et le plus irré¬ 
futable, que lé sucre de glucose est le seul potentiel, l'unique 
combustible employé par le moteur animal (4). 

Cette proposition n'est-elle pas déjà prouvée par les faits 


source immédiate de l’énergie musculaire; les autres nous 
apprennent que léy potentiel consommé par le musçle est un 
véritable combustible. — Or, la combustion des graisses 
n’explique pas la marche de la respiration chez l’animal qui 
. travaille, tandis , que la combustion de sucre de glucose en 


C’est donc bien le glucose qui représente à lui seul le com¬ 
bustible musculaire. Cette démonstration est indirecte; elle 
vous semble peut-être insuffisante. Adressons-nous donc à 
l’expérience directe. 

En i856. Cl. Bernard (5) venait de faire une des plus 
brillantes découvertes de la physiologie expérimentale, en 



















































































un aliment ? Il faut à cette question une réponse claire et déci¬ 
sive, et c’est ce que je vais tenter dans ce chapitre. 

On sait ce qui s’est passé depuis quelques années. 



duisît dans le corps des êtres vivants et que l’alcool ingéré 
avec la ration alimentaire fût capable de fournir à l’organisme 
l’énergie qu’il dégage en brûlant dans nos lampes. 

Or, voilà que le physiologiste Atwater affirme que la 
combustion de l'alcool a réellement lieu dans les organismes 







































































tbu.vement?—-Très ass 
encou rt à la régénéràtû 
on du pain, la graisse ■ 














[N cyclo-touristes végétariens de Saint- 
rçtion de M. de Vivre,-accomplit de 
st le Cycliste, organe de l'association,. 

























CHALEUR ANIMALE 

















entourées elles-mêmes de la volumineuse peau de ruminant 
dont le chauffeur semble avoir introduit la mode ridicule 
dans le monde des piétons ? 


Assurément, vous n’accepteriez jamais de telles pratiques 



plupart des médecins. Singulière théorie pourtant que 
celle qui traite simplement un homme à la manière d’un.- 


































pérature plus élevée que celui qui y pénètre. 

; Voici d’ailleurs comment j'ai mis en évidence la force ttier- 
môgénétique considérable du foie (i). , 

.Un animal est d’abord refroidi de plusieurs degrés dans un 






























J’ai d’abord fait remarquer que les Groënlandais et les 
Esquimaux doivent s'interdire , par nécessité, toute velléité de 
végétarisme . Comment le pratiqueraient-ils ?... Voyez-vous 
des Esquimaux s’ingéniant à récolter des petits pois et des 
flageolets, des pommes de terre et des carottes, des navets et 
des poireaux, des laitues et des romaines, sur la calotte de 
glace qui les porte-!!!... Ces braves gens vivent de ce qu’ils 













































les déviations de nos instincts, malgré nos routines et nos . 
préjugés, l’appétit qui reste médiocre se refuse à la consom¬ 
mation des larges rations de chair sanglante et nous fait 
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